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Introducción 


Edad: 45 

Altura: 1.78 

Peso: 105 kg 

Objetivo: Descenso de peso y mejorar la salud 

Tipo de entrenamiento a utilizar: Fuerza y HIIT 
Principales músculos a desarrollar: piernas y abdomen 
Nivel: Principiante 
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Días disponibles: 3 


OBJETIVO 


PÉRDIDA DE GRASA 


GANAR MASA MUSCULAR 


FORTALECER RODILLAS 


REDUCIR TENSION ARTERIAL 








CONCLUSIÓN 


Frecuencia Semanal | Programación 


e Frecuencia IIl en ejercicios básicos y rutina de cuerpo completo los 
tres días de trabajo. 

e Frecuencia menor en ejercicios accesorios, dando prioridad a los 
ejercicios complementarios individualizados. 

+ Rutina compensada en patrones de movimiento básicos (dominantes 
de rodilla, dominantes de cadera, empujes, tracciones, 
antirrotacionales, anti extensión...) en los planos del espacio. 

e Dos días de alternancia de circuito de fuerza con ejercicio 
cardio-vascular. Este último comienza siendo continuo, pero 
introduciendo ejercicio interválico a partir del mes de trabajo. Pudiendo 
también sumar una de las clases que ofrece el gimnasio (zumba, 
fitooxing, funcional, spinning) 

3-4 días e Un día de ejercicio de fuerza puro en rutina fullbody. 

e El carácter de esfuerzo general comienza siendo moderado y va 
incrementándose onduladamente a lo largo de las semanas de trabajo 
hasta alcanzar un carácter de esfuerzo alto en la última semana. 

e Volumen de entrenamiento en progresión decreciente de alto a 
moderado-alto, incrementando la intensidad desde baja-moderada 
moderada-alta. 


Día 4 (opcional) 
e Añadir un día más de volumen moderado de trabajo de control de 
core, ECI y ejercicio cardiovascular en formato interválico. 
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EJERCICIOS COMPLEMENTARIOS 
INDIVIDUALIZADOS 


Ejercicios para prevenir lesiones o recuperar de otras. 


Apuntaremos a fortalecer los tejidos de la rodilla con ejercicios específicos para 
ello 





Trabajo glúteo medio para evitar que las rodillas se vayan hacia adentro 
Sentadilla búlgara, moderando la carga 

Sentadilla sissy 

Caminata moderada 








